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QO todas las mujeres
que se dgtreven a ser felices.



Atodas las personas gue han sido parte de este, mi maravilloso
hijo de papel, un hijo esperado, deseade vy concebide con
amor, cuya gestacidn ha sido una maravillosa vivencia y cuyo
nacimiento me hace llorar de emocion. Cada unc de ustedes
me ha regalado parte de su alma para que £/ factor 40 sea
perfecte. Gracias por su compromiso y por creer en mi.

Ati, mujer gue inspiraste este libro, que eres el cambic en el
mundo y que te daras un tiemgo en tu alocada o tranguila vida
para leer este libro. Gracias nor regalarme esos minutes de tu
dia para compartirlos conmigo.

A papay mama, porgue a lo largo de mi vida me ensefiaron
el valor de vivirla con honestidad, con felicidad, afrontando mis
retos, aceptando mis errores y recordando que el sol sale cada
dia. Un beso hasta el cielo, papa. Gracias a los dos por ensefiar-
me a ser agradecida y a tener fe.

A mis hijos, mis maestros, gue me han ensefiado a ser me-
jor cada dia. Siempre recuerden gue han side el motor para mi
aprendizaje. Hoy me siento orgullosa de verlos volar como con-
dores, abriendo sus inmensas alas para conquistar el mundo.
Gracias por haberme escogido come su mama.
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A micompafiere de esta vida y de todas mis vidas; hemos cami-
nado juntos y agrendido a caer y levantarnos mas de una vez,
Tede lo gue nos ha tocado vivir ha sido para crecer v darnos
cuenta de gque todo ocurre por una razén. Te amo, y gracias gor
estar sliempre ahl. Recuerda que nos encontraremos en nues-
tras otras vidas.

A la vida, por haberme regalado tantas experiencias; las bue-
nas, las malas, las tristes, las felices y las extracrdinarias, que
hoy me permiten ser la mujer que soy. Gracias porque cada dia
tengo una oportunidad para ser mejor.

5=



It reduccie,

Oh, my god! jiillegué a los 40!!! jiiNo-lo-pue-do-cre-er!!! Dios,
necesito un espejo... A ver, (cuantas arrugas nuevas tengo? ¢Y sl
me peso, con cuantos kilos de mas estaré? Qué angustia, acabo
de darme cuenta de que me veo toda flacida. {Mi vida a partir de
hoy sera un caos! Todas mis pinky friends, esas que comen con el
dedo mefiigue alzado, v también |as otras, las mortales como yo,
se ven regias, regias, regias. Y no, yo no puedo guedarme atras.
iNada que ver! {No lo germitiré! Hasta ayer era solo una adoles-
cente y hoy ya tengo cuatro décadas en mi cuenta de ahorros.
Hasta hace poco coreaba vy bailaba “l will survive”, v hoy tendré
que sobrevivir ne al despecho come Gloria Gayner, sino AL CLI-
MATERIO...

Tranquila. ¢Qué pasé? Sclo has cumplide 40... o 40 v algo mas.
Eso no te convierte en un monstruo. No te va a salir barba ni te
aparecera un lunar en la nariz, ni de pronto tendras tres ojos. Sin
embargo, y te lo pinto asi de sencillo y asi de claro, el iempo ha
pasado inexorable y te ocurriran cambios de tode tipo, cambios
tan importantes como los gue pasaste cuando tuviste tu primera
regla, esa a la que guizas esperaste con ansias o a la que tal vez
odiaste hasta morir. Aquella vez, con esa primera regla (o menar-
guia), el toton mamario crecié para convertirse en tus maravi-
llosas tetas (senos, boobies, mamas, como quieras llamarlas) v
se te ensancharon las caderas. Pasaste de las lineas rectas a las
ITneas curvas, y viviste la hermosa transformacién de ser nifia para
cenvertirte en mujer. Ahora, en esta cuarta década te tocara vivir
otros cambios no menos importantes, no mencs espléndidos, no
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menos valloses. &Y como podras afrentarlos? Calma, que este
libro ha llegado a tus manos para acompafiarte. Léelo y veras
gue es posible, y depende de ti, que sea una etapa genial y una
experiencia inolvidable,

Ya te habras dado cuenta de que, como parte de los cam-
bios de esta etapa, es posible gue de pronto te sientas irritable,
que te pongas rebelde, gue cuestiones la vida pere sobre todo
tu vida, gue analices tus logros, tus éxitos y tus fracasos. Lloras
y casi en simultaneo ries, sientes miedo o ira... En definitiva,
para algunas, aungue no para todas, es como si las emocio-
nes hubieran entrado todas juntas en una licuadora, y estan
a flor de piel. Ademas, tu cuerpo cambiara, verds a tu pareja
con 0jos nuevos (ya no con [os ojos de gue eres, por ejemplo,
la madre de sus hijos) y sentirds cosquillas ante su presencia, vy
si, “ahi”, en esa zona cuyo nombre no te atreves a pronunciar,
habra cambios. Pero relgjate, porque tambien disfrutaras mas
y te emocionards mas; caminaras cen la holgura y la maestria
gue solo los 40 pueden dar; y mostraras lo mejor que hay en i,
aguello en lo que la vida te convirtio.

No eres ni la primera ni la Ultima que pasara por esto, con-
tigo no empieza ni acaba el ciclo, Tampoco creas que solo es
cuestién de mujeres. Te cuento gue o gue vivimos nosotras,
todos estos cambies fisicos, emocionales, nsicolégicos, tam-
bién les ocurren a ellos... Y no creas que se trata de un castigo
ni lo llames “vejez”; considéralo solo una nueva etapa de tu
vida. Esto es crecer, apoderarse de los aprendizajes y las expe-
riencias; esto es un viaje hacia un lugar maravilloso, un pasa-
porte con visa hacia un lugar llamado Las Ganas de Vivir.

=



El;fqp[ar 40

Como te daras cuenta, la idea es estar informada acerca de
tedo lo gue ocurre en esta etapa. La informacién es valiosa para
ne asustarse y tener el poder de cambiar la nerspectiva v los pa-
radigmas que nos influyen. Asl que ahora te reto a que respoen-
das, scla o con tu pareja, el cuestionario que aparece a continua-
cion y cuyas respuestas encontraras a medida que leas este libro.

Por ahora te doy la bienvenida a los 40, a la época del cam-
bio, de una sexualidad excepcional, del mayor conocimiente de
tu cuerpoy de tuvida. En simple, iBIENVENIDA A TU REINVEN-
CION! Aquf los afios no cuentan; lo que cuenta es tu actitud.

N
oy
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= UN TEST CUOEENTON =
Z | N\

(no apto para veintearieros

1. iA qué edad puede empezar el climaterio?

o -

35an0s( , 40afis( ; 45afes(
2. iQuées el climaterio?

(% Eslaetapa en la que se pierde masa Gsea y au-
: " menta el riesgo de padecer de osteoporosis.

Es una etapa de transicion en la que los ovarios
“_ 7 wvan perdiendo su funcion repreductora.

/7 N Son los cambios fisicos y emocionales que ocu-
_V,,fr rren en la mujer a partir de los 40 afios.

3.  {El climaterio estd relacionado con el cese de la funcion
de los ovarios?

e — "‘*‘,‘ / o

SL No

p o

4.  ¢éQué es la menopausia?

Es el conjunto de bochornos y malestares que
siente la mujer.

Es el conjunto de cambics en la menstruacion
{atrasos, anticipos, etc.).

~ Eselcese de la menstruacion, después de 12 me-
/ sesde no haber menstruade.
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¢Los hombres también tienen su propio climaterio v se
llama “andropausia”?

¢En el climaterio puede disminuir el deseo sexual?

o, o~ o~

Oveces(  , Nucal

A

Sempre | ﬁ
éCuando estamos en el climaterio aumenta el riesgo de
infeccicnes vaginales?

rd b /! & Rt
g ( i
[ g&z;-._»n, A O §‘="n-..__,.w’j

El sexo se acaba a los 40, cuando estds en el climaterio o
la menopausia?

e, ~—
g b i \

S[ e’% ,,r‘j NO “;‘%‘h ,.,@—**";

EA partir de |os 40 ya no necesitamos de algunos alimen-
tos?

=3 —
py . N
{ i /
{ [
S / No | /
/ \ /
N . S 4

éLa osteoporosis es una enfermedad que se origina a par-
tir de los 40 afios o mas?

F i Vi
f 1 f 4,
NI No (
., 4 A 7

S T

¢A partir de los 40 el hombre puede tener algun episedio
de disfuncién eréctil?

. e

4

{ ; ,.
S[ X"a,_m(_x‘j N o ‘l‘\\-.:,u o /
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12

13

14.

1L:5¢

16.

1t

<La plel puede cambiar y verse mas delgada a partir de los 407

{,.x'— «\ fd?‘ —
S[ Z‘;‘w. J NO iw ,fi

dComo se llama el dolor durante la relacion sexual?

— o~ ,._h‘ e

Dismenorreak DISPGYEUHIGKW J Disuria { ‘&

¢Hacer sentadillas con peso o tener estrefiimiento gpuede
aumentar el riesgo de incontinencia urinaria durante el
climateric?

{ \
S \__/ No \__/

<Durante el climaterio, con la irregularidad menstrual gue
presenta, la mujer puede quedar embarazada?

ei:u-‘.r i

El insomnio, los trastornos del animo (irritacilidad, ansie-
dad) vy la sensacién de fatiga, son parte de los cambios
de la mujer en el climaterio.

a Urogenitales b Psicologicos ¢ Somdticos

¢En el climaterio aumenta el riesgo de resistencia a la in-
sulina y, en consecuencia, hay mayor predisposicien nara
la diabetes?

N N
{ ) { :
S[ E“*‘h}u..m / NO %’M_,,, jﬂ
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20.
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¢Lla mujer con sintomas durante el climaterio corre mas
riesgos respecte de su salud que la mujer gue no presenta
mayores sintomas?

. 4””"”%;,“ as-‘“'“\,(!-
S ( No ()
\__/ ‘%W'Jﬁ

¢El gjercicio puede ayudar a mejorar la respuesta sexual
en las mujeres durante el climaterio?

rj,__,st-—"- ,.a»‘_‘i ; fps'? s \

Sy No L

e’ |

S

¢Es imposible bajar de peso o mejorarlo hasta llegar a un
peso saludable durante el climaterio?

s, o,

fﬂi J\L f‘” ‘w.:l‘
N No L
N \ MY

Recuerda que enconlrards las respuestas
en los diferentes capitulos del libro.
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